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การเลือกซื้อเน้ือสัตว 
 
 เน้ือสัตว ถือไดวาเปนแหลงอาหารท่ีสำคัญตอการบริโภค
ของมนุษย เพราะอุดมไปดวยโปรตีน แรธาตุ วิตามิน ที่จำเปนตอ
รางกาย รวมทั้งเปนแหลงพลังงานใหแกรางกาย เนื้อสัตวที่นิยม
บริโภคกันในประเทศไทย ไดแก เนื้อสุกร เนื้อไก และเนื้อโคกระบือ 
โดยอาจแตกตางกันไปตามแตละภูมิภาค เชื้อชาติ และศาสนา 
นอกจากเหตผุลดานราคาแลว ผูบรโิภคเนือ้สตัวควรคำนึงดานคณุภาพ 
และความปลอดภัยของเนื้อสัตวดวย ควรซ้ือเนื้อสัตวที่ผานการตรวจ
ของพนักงานตรวจโรคสัตว และมาจากโรงฆาสัตวที่เชื่อถือได หรือ
เปนเน้ือสัตวที่ไดรับการรับรองจากกรมปศุสัตว และควรเลือกซื้อจาก        
ผูจำหนายเน้ือสัตวที่สะอาด มีการดูแลรักษาความสะอาดสถานที่
จำหนายเนื้อสัตวนั้นเปนอยางดี 
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เนื้อสุกร 
 
ลักษณะเนื้อสุกรที่ดี 
  เนื้อสุกรท่ีดี จะมีสีชมพูปนแดง

เรื่อๆ นุม ผิวเปนมัน  เนื้อแนน 
ไมมีกลิ่นเหม็นหรือเปนเมือกล่ืน
ไมช้ำเลือด ไมแหง ไมมีกล่ิน
เหม็นเนาหรือมีสีเขียวและสวนที่
เปนมันแข็งควรเปนสีขาวขุน  

ขอแนะนำ 

  ควรเลือกซื้อเน้ือสุกรจากแหลงที่เชื่อถือได หรือไดรับ
การรับรองจากกรมปศุสัตว 

  กรณซีือ้เนือ้สุกรแชเยน็ ควรสังเกตวนัทีผ่ลติบนบรรจภุณัฑ 
ซึง่ไมควรเกิน 3 วนั นบัจากวนัทีผ่ลติจนถงึวันทีซ่ือ้ 

  ไมควรเลือกเน้ือสกุรท่ีมสีแีดงเกนิไป และมชีัน้ไขมนับาง 

เพราะอาจจะปนเปอนสารเรงเน้ือแดง  
  เน้ือสกุรทีป่นเปอนสารเรงเน้ือแดง ถาหัน่และปลอยทิง้ไว 

เนื้อสุกรจะมีลักษณะแหง สวนเนื้อสุกรปกติเมื่อหั่นทิ้ง

ไวจะพบน้ำซึมออกมาบริเวณผิว 
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  สวนของสกุรสามชัน้ สกุรปกตจิะมเีนือ้แดง 2 สวน ตอมัน 
1 สวน (33%) แตสำหรับสุกรใชสารเรงเนื้อแดงจะมี
ปริมาณเนื้อแดงสูงถึง 3 สวนตอมัน 1 สวน (25%) 
นั่นคือมีเนื้อแดงมากกวามัน 

 

สวนตางๆ ของเนื้อสุกร ในการนำไปทำอาหาร  
  หัวสุกร นำมาตมสุก (ผูซื้อสวนมากซื้อเพื่อไปแกบน

หรือนำไปเซนไหว) เมื่อตมสุกแลวจิ้มพริกน้ำสม  
  เนือ้แดง เปนเนือ้ทีม่เีนือ้ลวนๆ ไมตดิมนั เหมาะทีจ่ะนำมา

อบ ผดั ทำพะแนง หรอืทอด 
  สนัใน เปนเนือ้ทีต่ดิกบัสนัหลงั ลกัษณะเนือ้เปนชิน้ยาวไม

ตดิมนั สวนนีจ้ะมคีวามนุมเหมาะทีจ่ะนำมาทอด หรอือบ 

  สามชั้น สามชั้นที่มีหนังและมันบาง เหมาะสำหรับทำ
สุกรยางชนิดหนังกรอบ สุกรหวาน และสุกรเบคอน  

  ขาหลัง ใชทำขาสุกรพะโล เลาะกระดูกออก แลวยัดไส 
หรือทำตมยำ 
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เนื้อโคและกระบือ 
 
ลักษณะเนื้อโค กระบือที่ดี 

  เนื้อโคที่ดีควรมีสีแดงคล้ำเล็กนอย 
แตเนื้อโคที่จัดวามีคุณภาพดี ควรมี     
สีแดงสม่ำเสมอตลอดท้ังชิ้น  

  ควรมีไขมัน (marbling) แทรกกระจายอยูในชิ้นเนื้อ 
ถาเปนเนื้อท่ีติดมันควรมีมันสีขาวครีมในโคอายุนอย 
ถามันที่มีสีเหลืองมักเปนโคแก หรือโคนมท่ีอายุพนวัย 
ใหนมแลว  

  ไมช้ำเลือด  เมื่อใชนิ้วกดแลวจะไมบุม 
  ไมมีกล่ินเหม็นเปรี้ยว  เหม็นเนา  หรือเปนเมือกล่ืน   
ขอแนะนำ 

  ควรเลือกซ้ือเนื้อโคและกระบือจากแหลงที่เชื่อถือได 
หรือไดรับการรับรองจากกรมปศุสัตว 

  กรณซีือ้เนือ้โคและกระบอืแชเยน็ ใหสงัเกตวนัทีผ่ลติบน
บรรจภุณัฑ ซึง่ไมควรเกนิ 3 วนั นบัจากวนัทีผ่ลติจนถงึ
วนัทีซ่ือ้ 
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สวนตางๆ ของเนื้อโค ในการนำไปทำอาหาร  
  เนื้อท่ีติดอยูกับคอ (CHUCK) เหมาะสำหรับทำ

อาหารอบ สตูว  
  ซี่โครง (RIB) ใชในการอบ ทอด ยาง  
  เนื้อสัน (SIRLOIN) จะแบงเปนสันในกับสันนอก   

เปนสวนท่ีเลยบั้นเอว สันใน เปนสวนที่เนื้อนุม ทั้งสัน
ในและสันนอก จะมีราคาแพงเหมาะสำหรับการทอด 
ยางอบ ทำสเตก  

  เนือ้สะโพก (ROUND) เหมาะทีจ่ะใชอบ ยาง ทำเนือ้บด สเตก 
  เนื้อที่สีขาง (FLANK) สวนนี้จะมีไขมันเมื่อแลออก

บางแลวเหมาะที่จะใชอบหรือเอามาบด  
  เนื้อพื้นทอง (SHORT PLATE) เหมาะสำหรับ     

ทำสตวู นำ้สตอก เนือ้เปอย เนือ้ตุน 
  เนื้อทอนขา (FORE SHANK) เปนสวนที่เหนียว 

เหมาะทีจ่ะทำสตวู นำ้ซปุ  
  กระดูกโค เหมาะที่จะนำมาตมทำน้ำซุป  
  ลิ้นโค เหมาะที่จะนำมาเคี่ยวทำสตูว 
ความแตกตางระหวางเน้ือโคกบัเนือ้กระบอื เนือ้โคมสีแีดงสด เนือ้แนน
ละเอยีด มนัโคมสีเีหลือง เน้ือกระบือจะมลีายเสนของกลามเนือ้หยาบ 
เนื้อเหนียวกวาและมีสีคล้ำกวาเนื้อโค มันที่ติดเนื้อกระบือจะมีสีขาว
เหมอืนเน้ือ         
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เนื้อไกและเปด 
 
ลักษณะเนื้อไกและเปดที่ดี 
  ควรมีลักษณะเนื้อแนน ผิวตึงไมเหี่ยวยน 

สีเนื้อสด ไมซีดหรือมีจ้ำเขียวๆ ทั่วไป 
  ตรวจใตปก ขา ตรงลำคอท่ี

ตอกับลำตัวตองไมมีสีคล้ำ 
ตองไมมีจุดเลือดออกหรือ
ตุมหนอง  

  ไมมแีผลตามตวั กานคอและรอยเชือดยังสดอยู ลูกตา     
ไมลึกบุม 

  ตองไมมกีลิน่เหมน็ ไมมเีมอืกทีผ่วิเนือ้ เนือ้ไมมลีกัษณะเหลว 
เมื่อใชนิ้วแตะตองไมเปนรอยบุมตามแรงกด และควัก
ไสสะอาดเรียบรอย  

  สวนเนือ้สตัวปกทีม่ลีกัษณะบงชีว้าอาจตายดวยโรคตดิเชือ้ 
จะมีเลือดคั่ง มีจุดแดงกระจายตามผิวหนัง 

 

6 



¤Ù‹Á×Í¡ÒÃàÅ×Í¡«×éÍ à¹×éÍ ¹Á ä¢‹ Ê´ ÊÐÍÒ´ »ÅÍ´ÀÑÂ ÁÑè¹ã¨ ä´ŒÁÒμÃÒ
°Ò¹.

..¡Ã
Á»È

ØÊÑμ
Ç

ขอแนะนำ 

  ไกแก ปลายเล็บมน หนงัใตอุงเทาจะหนาแข็ง เดอืยจะยาว 

  ไกออน เล็บจะแหลม หนังใตอุงเทาจะบาง เดือยจะสั้น 
ถาเปนสาวจะไมเห็นเดือยไกที่สมบูรณ เนื้ออกจะหนา
และนุม 

  การเลือกซื้อเน้ือเปด ควรเลือกซื้อเปดที่อวน และให
สังเกตดูวาเปดแกหรือเปดออน ซึ่งสังเกตไดจากปาก
และตีนเปด ถาปากและตีนเปนสีเหลือง แสดงวาเปน
เปดออน ถาเปนเปดแกตีนจะมีสีดำ เนื้อจะเหนียวและ
มีกล่ินสาบมาก 
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อนัตรายจากสารเรงเน้ือแดง 
 
 สารเรงเนื้อแดง เปนเคมีภัณฑที่ผลิตขึ้นมาเพื่อเปนยา
รกัษาโรคหอบหืดในคน แตผูเลีย้งสกุรไดรบัคำแนะนำหรอืชกัจงูในทาง
ที่ผิด โดยนำสารกลุมนี้มาผสมในอาหารสัตว หรือน้ำดื่มสำหรับการ
เล้ียงสกุรเพือ่ลดไขมนัหรอืเพิม่ปรมิาณเน้ือแดงในซากสกุร ซึง่เปนการ
ใชเคมีภัณฑที่ผิดวัตถุประสงค และไมถูกตองตามคุณสมบัติของ        
สารเคมีภัณฑชนิดนี ้ นอกจากน้ียังเปนการทรมานสัตวที่ขาดเหตุผล 
และความจำเปน  
 สารกลุมนี้ ไดแก 
-ซลับทูามอล (Salbutamol) -ซมิบเูทอรอล (Cimbuterol) 
-เคลนบูเทอรอล (Clenbuterol) -มาเพนเทอรอล (Mapenterol)   

-แรคโตพามนี (Ractopamine) -เคลนเพนเทอรอล (Clenpenterol) 
-ไซมาเทอรอล (Cimaterol) -คาบเูทอรอล (Cabuterol) 

-มาบิลเทอรอล (Mabuterol) -ทโูลบูเทอรอล (Tulobuterol) 
-โบรโมบูเทอรอล (Bromobuterol) -เทอบตูาลนี (Terbutaline) 
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อันตรายจากการบริโภคเนื้อสุกรที่มีสารเรงเนื้อแดง      
 คนไทยสวนใหญนิยมบริโภคเนื้อสุกรท่ีมีสีแดงและมี     
ไขมันบาง ซึ่งเนื้อสุกรดังกลาวอาจมีการใส “สารเรงเนื้อแดง” ผสม
ในอาหารและน้ำใหสุกรกิน เพื่อใหสุกรมีเนื้อแดงมากขึ้น และมีไขมัน
ลดลง ซึ่งที่จริงแลวสารเรงเน้ือแดงเปนยารักษาโรคหอบหืด และ       

มผีลขางเคยีงทำใหหวัใจเตนผดิจงัหวะเร็วขึน้ มอืสัน่ ใจสัน่ นอนไมหลบั 
และกลามเนื้อหัวใจขาดเลือด ผูที่บริโภคเนื้อสุกรท่ีมีสารเรงเนื้อแดง
อาจจะทำใหมอีาการมือสัน่ กลามเนือ้กระตุก ปวดศรีษะ หวัใจเตนเรว็ 
ผิดปกติ กระวนกระวาย วิงเวียนศีรษะ บางรายอาจเปนลม คลื่นไส 
อาเจียน มีอาการทางประสาท และเปนอันตรายมากสำหรับคนที่มี
ความไวตอสารนี้ เชน ผูที่เปนโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ผูปวย     
โรคเบาหวาน และโรคไฮเปอรไธรอยด รวมทั้งทารกและหญิงมีครรภ 
 
ขอแนะนำในการเลือกซื้อเนื้อสุกรที่ปลอดสารเรงเนื้อแดง 

 เลือกซื้อเนื้อสุกรท่ีมีสีแดงธรรมชาติ  
 มีมันหนาบริเวณสันหลังเมื่ออยูในลักษณะตัดขวาง  
 มีมันแทรกระหวางกลามเนื้อเห็นไดชัดเจน  
 ไมซื้อเน้ือสุกรท่ีมีสารเรงเนื้อแดงซึ่งจะมีสีแดงเขม  

กวาปกต ิ และเม่ือหัน่ทิง้ไวเน้ือสกุรจะมลีกัษณะคอนขาง

แหง 
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การเก็บรักษาเน้ือสัตว 
 
  เมื่อซื้อเนื้อสัตวมาแลว ควรเก็บไวในตูเย็นที่อุณหภูม ิ 

ไมเกนิ 4 oC ทนัท ีซึง่สามารถเกบ็เนือ้สตัวได แตไมควร
เกนิ 2 - 3 วนั เนือ่งจากอณุหภมูดิงักลาวเชือ้จลุนิทรยีใน
เนื้อสัตวยังสามารถเจริญเติบโตได แตในอัตราที่ต่ำกวา

การไมแชเย็นเนื้อสัตว หากตองการเก็บเปนระยะเวลา
นาน ตองเก็บเนื้อสัตวไวในชองแชแข็งที่มีอุณหภูมิต่ำ
กวา -18 oC สามารถเก็บรักษาเนื้อสัตวไดนานถึง    
12 - 18 เดือน 

  ถาซื้อชนิดที่แชแข็งมาจากราน ควรนำแชตอในชอง     

แชแข็งของตูเย็นทันที มิเชนนั้นเนื้อสัตวจะละลายและ
อุณหภูมิเน้ือสัตวจะสูงขึ้น เปนสาเหตุใหเชื้อจุลินทรีย
เติบโตได 

   ถาเนื้อสะอาดดีแลวไมควรทำความสะอาดอีก เพราะ
คณุคาของอาหารจะละลายไปกบันำ้ และจะทำใหเนือ้สตัว
เสียเร็ว 
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เนื้อสัตวแชเย็นตางจากเนื้อสัตวที่ไมแชเย็นอยางไร 

 เนื้อสัตว นับวาเปนอาหารชนิดหนึ่งที่เชื้อจุลินทรีย
สามารถเจริญเติบโตไดดี โดยปกติปจจัยที่เก่ียวของกับการเจริญ
เติบโตของเชื้อจุลินทรียมี 6 ปจจัย ไดแก แหลงอาหาร ความช้ืน 
อากาศ อุณหภูมิ เวลา และความเปนกรด-ดาง ทั้งนี้อุณหภูมิของ
เน้ือสัตวถือเปนปจจัยหลักที่มีความสำคัญ หากเนื้อสัตวมีอุณหภูมิ     
สูงกวา 10 oC ขึ้นไป ก็จะทำใหเชื้อจุลินทรียที่กอโรคอาหารเปนพิษ
เพิ่มจำนวนไดรวดเร็ว บางคร้ังเชื้อจุลินทรียสรางสารพิษที่มีอันตราย
มากสะสมในเนื้อสัตว แมนำอาหารไปปรุงสุกแลวแตสารพิษดังกลาว
ไมสลายโดยความรอนท่ีปรุงอาหารตามปกติ อันเปนสาเหตุให         
ผูบริโภคเนื้อสัตวดังกลาวปวยหรืออาจทำใหเสียชีวิตได การที่นำ       
เน้ือสัตวไปผานกระบวนการแชเย็นนั้น เปนวิธีการหน่ึงในการหยุดยั้ง
การเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรียเปนการเก็บรักษาอาหารควบคุม
คุณภาพและรสชาติของเนื้อสัตวซึ่งอุณหภูมิที่เหมาะสมในการเก็บ
รักษาเน้ือสัตว คืออยูระหวาง 4 oC - 10 oC ดังนั้นหากจะซื้อ         
เนื้อสัตวครั้งตอไปโปรดเลือกซ้ือเนื้อสัตวที่แชเย็นและสังเกตวันที่ผลิต
เปนสำคัญ โดยที่อุณหภูมิการเก็บเนื้อสัตวที่เหมาะสม คืออุณหภูมิไม
เกิน 4 oC ซึ่งสามารถเก็บได 2-3 วัน 
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เนื้อสัตวอนามัย 
 
 เนื้ อ สั ต ว อ น ามั ย 
หมายถึง เนื้อสุกร เนื้อสัตวปก
รวมท้ังเคร่ืองในที่อยู ในสภาพ     
แชเย็นหรือแชแข็ง และมีความ
ปลอดภัยจากสารตกคางและ

ปลอดภัยจากเช้ือจุลินทรีย โดยใชมาตรฐานของโครงการเนื้อสัตว
อนามัยเปนเกณฑตัดสิน 

ระบบการตรวจสอบรับรอง 

 เนื้อสัตวจากโครงการเนื้อสัตวอนามัยนั้นมีการควบคุม
คุณภาพการผลิตแบบครบวงจร กลาวคือ ตั้งแตสัตวมีชีวิตจาก   
ฟารมมาตรฐาน มีการผลิตในโรงฆาสัตวที่มีการผลิตที่ถูกสุขลักษณะ          
การขนสงเน้ือสตัวทีม่กีารควบคุมอณุหภมูจินถึงสถานท่ีจำหนาย และ

การควบคุมรักษาอุณหภูมิเนื้อสัตวโดยการแชเย็นตลอดเวลาการ
จำหนาย ภายใตการกำกบัดแูลอยางเขมงวดของเจาหนาทีก่รมปศสุตัว 

12 
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เครื่องหมายรับรอง    

กระทรวงเกษตรและสหกรณไดกำหนดเคร่ืองหมายรับรองมาตรฐาน
สินคาเกษตรและอาหาร หรือ Q ขึ้น เพื่อเปนสัญลักษณในการ
รับรองสินคาและรับรองระบบหนวยงานในกระทรวงฯ เพ่ือนำไปใช
ใหการรับรองและสามารถตรวจสอบยอนกลับไดเมื่อเกิดปญหาโดย
ลักษณะของเครื่องหมายรับรอง  “Q” จะมีลักษณะดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
หมายเหตุ  สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมโครงการ         
เน้ือสัตวอนามัย กรมปศุสัตว ไดทาง  
website  http :  //www.dld.go.th/certify/  
หรือ email : anamai 2002 @ hotmail.com  
โทร. 02-6534-4444  ตอ  3144  หรือ  02-6534-4483 

โทรสาร  02-6534-4917  หรือ  02-6534-4444  ตอ  3120 
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สถานที่จำหนายเน้ือสะอาด 
“เขียงสะอาด” 

 ปจจุบันมีแหลงจำหนายเน้ือสัตวหลายแหง ทั้ ง
ตลาดสด รถเร ตลาดนัด รานจำหนายเนื้อสัตว และซุปเปอรมารเก็ต 
ซึ่งบางครั้งเน้ือสัตวที่นำมาจำหนายน้ัน ผูบริโภคไมทราบถึงท่ีมาของ
เนือ้สตัว หากเน้ือสตัวนัน้มาจากโรงฆาสตัวทีม่กีารผลติไมถกูสขุลกัษณะ 
จะทำใหมีการปนเปอนของสิ่งแปลกปลอม สารปนเปอน และ       
เช้ือจุลินทรียกอโรคตางๆไปสูเนื้อสัตว ซึ่งอาจกอใหเกิดอันตรายจาก
การบริโภคเน้ือสัตวเหลานั้นได กรมปศุสัตวไดเล็งเห็นความสำคัญใน
เร่ืองดังกลาว จึงมุงหวังท่ีจะใหความรู ความเขาใจกับผูบริโภคใน  
การเลือกซ้ือเนื้อสัตวจากสถานท่ีจำหนายเนื้อสัตวที่มีการรับรองถึง
แหลงทีม่าของเนือ้สตัววามาจากโรงฆาสตัวทีม่ใีบอนญุาตตัง้โรงฆาสตัว 
โรงพักสัตวและการฆาสัตว (ฆจส.2) และมีการปรับปรุงสถานที่
จำหนายใหสะอาดและถูกสุขลักษณะ อันเปนการควบคุมดูแลให  
เนื้อสัตวที่จำหนายมีความสะอาด และปลอดภัยตอการบริโภค 
 
เกณฑการรับรอง 
 สถานท่ีจำหนายเนื้อสัตว จะตองผานเกณฑการรับรอง 
5 ประการ ไดแกหลักเกณฑทั่วไป ลักษณะของแผงจำหนายเนื้อสัตว 
หรือรานจำหนายเน้ือสัตว การจัดการควบคุมสุขลักษณะ อุปกรณ
เครื่องมือเครื่องใช และสุขลักษณะผูจำหนายเนื้อสัตว โดยมีระยะ
เวลาในการรับรอง 1 ป นับจากวันท่ีระบุ 
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 ผูบริโภคสามารถเลือกซื้อเนื้อสัตวจากสถานท่ีจำหนาย
เนื้อสัตว ที่มีปายประกาศรับรอง “สถานที่จำหนายเนื้อสัตวสะอาด 
(เขียงสะอาด)” ที่มีการรับรองจากกรมปศุสัตว โดยสำนักงานปศุสัตว
จงัหวัด หนวยงานสาธารณสขุจงัหวดั และองคกรปกครองสวนทองถิน่ 
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การเลือกซื้อนม 
 
  นม เปนอาหารท่ีมีความสมบูรณและมีคุณคาทาง
โภชนาการสูง อุดมดวยแรธาตุอาหารครบทุกหมู โดยเฉพาะอยางย่ิง
น้ำตาลนมหรือแล็กโทส (lactose) และโปรตีนแคซีน (casein) ซึ่งจะ
พบไดเฉพาะในนมเทานั้น ซึ่งมีความสำคัญตอการพัฒนารางกาย
และสมองอยางยิ่ง เราสามารถแบงนมออกเปน 4 ประเภท ดังนี้  
 1. นมพาสเจอรไรซ (Pasteurized Milk) นมสดที่ผาน
กรรมวิธีฆาเชื้อดวยความรอนไมต่ำกวา 60 oC และคงอยูที่อุณหภูมินี้

ไมนอยกวา 30 นาที หรือทำให
รอนไมต่ำกวา 73 oC และคงอยู
ที่ อุณหภูมินี้ ไมนอยกวา 16 
วินาที แลวทำใหเย็นลงทันทีที่
อุณหภูมิ 5 oC หรือต่ำกวา 

อายุการเก็บรักษาของนมใน       
ตูเย็นนานขึ้น รสกล่ินและสีของ

นมเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเพียงเล็กนอย คุณคาทางอาหารของนม
เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเพียงเล็กนอย 
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 2. นมสเตอริไรซ (Sterilized Milk) นมสดที่ผานการ   
ฆาเชื้อดวยความรอนสูงเปนเวลานาน ทำใหสามารถฆาเชื้อโรคได      
ทุกชนิด  จึงสามารถเก็บนมไวในอุณหภูมิหองไดนานแรมป มักบรรจุ
นมในกระปองโลหะทีป่ดสนิท มกีารสญูเสยีกรดอะมโินไลซีน วติามนิบ ี1 
วิตามินบี 2 และวิตามินซีไปบางกับขั้นตอนการผลิตรวมทั้งกล่ิน มีสี
และรสชาติเปลี่ยนไปคือ  สีคอนขางเหลืองและมีกลิ่นสุก 
 3. นม ยู เอช ที (UHT Milk ; Ultra High 
Temperature Milk) นมสดที่ผานการฆาเชื้อดวยความรอนสูง 
อุณหภูมิประมาณ 140 oC ในระยะเวลา 
3 วินาที จากนั้นจึงทำใหเย็นลงอุณหภูมิ
ประมาณ 20 oC บรรจุในกลองกระดาษ
ที่สะอาดปราศจากเชื้อ สามารถเก็บไวใน
อุณหภูมิหองได ไมนอยกวา 6 เดือน       
โดยมีกลิ่นและรสชาติดีกวานมสเตอริไรซ 
มีหลายรสชาติ เชน รสสม รสหวาน รสจืด สำหรับวิตามินที่สำคัญ
ตาง ๆ ยังอยูครบถวนเหมือนนมสด 

 4. นมผง (Dry milk or milk powder) การผลิตนมผง 
เปนกระบวนการถนอมรักษานมสด โดยการทำใหเปนผงโดยการ

ระเหยน้ำสวนใหญออกจากน้ำนมสด ทำใหผลิตภัณฑแหงเปนผง       
มีน้ำหนักเบา ประหยัดคาใชจายในการขนสงและเก็บไดนาน 
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นอกจากน้ี ยังสามารถแบงชนิดของนมตามผลิตภัณฑนมที่วาง
จำหนายในทองตลาด เปน 8 ชนดิ ดงัน้ี  
1. นมสด (Fresh Milk) คือ นมสดธรรมดาที่บรรจุกระปอง        
ซึง่ฉลากระบวุาเปนนมโค 100% 
2. นมพรองมนัเนย (Low Fat Fresh Milk) คอื นำ้นมทีส่กดัแยก
มนัเนยออกบางสวน ทำใหมพีลังงานต่ำ และมี
ไขมันอยูในปริมาณต่ำ เหมาะกับผูสูงอายุหรือ
คนทัว่ไปท่ีมปีญหาไขมนัในเลอืดสงูหรืออวน 
3. นมขาดมนัเนย (Non Fat Milk) คอื นำ้นมทีแ่ยกมนัเนยออก
เกือบหมด ทั้งนี้เพื่อตอบสนองความตองการของผูบริโภคบางกลุมที่
ตองการหลกีเลีย่งไขมนั 
4. นมคนืรปู (Recombined Milk) คอื นมพรอมดืม่ทีไ่มไดทำจาก
นำ้นมโดยตรง แตไดจากการนำนมผงธรรมดามาละลายน้ำ นอกจาก
นี้แลวผูผลิตอาจนำมันเนยมาสกัดแยกออกบางสวน หรือเกือบหมด 
เพือ่จำหนายแกผูบรโิภคในรปูของนมคนืรปูพรองมนัเนย หรอื นมคนื
รปูขาดมนัเนย 
5. นมแปลงไขมัน (Filled milk) คือ นมพรอมดื่มที่นำเอาไขมัน
ชนดิอืน่ เชน นำ้มนัปาลมหรอืนำ้มนัมะพราว เปนตน มาผสมในสตูร
สวนประกอบแทนมันเนยที่อยูในน้ำนม โดยผูผลิตอาจแทนเพียงแค
บางสวนหรอืท้ังหมด 
6. นมปรุงแตง (Flavored milk) คือ การนำนมโคหรือนมผง    
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มาผานกรรมวิธกีารผลติตาง ๆ แลวปรุงแตงสี กลิน่ รส เขาไปเพือ่
เพิม่รสชาต ิและทำใหนมนาบริโภคมากยิง่ข้ึน  
7. นมเปรีย้ว (Drinking Yoghurt and Yoghurt) คอื ผลติภัณฑ
ที่ไดจากนมที่หมักดวยจุลินทรียที่ไมทำใหเกิดโรคหรือไมทำใหเกิดพิษ 
อาจเตมิวตัถอุืน่ทีจ่ำเปน หรือปรุงแตงสกีล่ินรสดวยกไ็ด ในทองตลาด 
มจีำหนาย 2 รปูแบบ คอื นมเปรีย้วพรอมดืม่ และโยเกริต 
8. นมขน (Condensed Milk) แบงเปน 2 ชนดิ คอื  
  นมขนจืด คือ นมผงขาดมันเนยละลายน้ำในอัตราสวนที่  
นอยกวาปรมิาณนำ้ทีม่ใีนนมสดธรรมดาครึง่หน่ึง ถาเตมิไขมนัเนยลงไป
เรียกวา นมขนคืนรูปไมหวาน ถาเติมน้ำมันปาลมลงไป เรียกวา 
นมขนแปลงไขมันชนิดไมหวาน มโีปรตนี และพลงังาน ใกลเคยีงกับ
นำ้นมสดธรรมดา แตชนดิทีใ่ชนำ้มนัปาลม มปีริมาณกรดไขมนัจำเปน 
และวิตามินบางชนิดต่ำกวา จึงไมสมควรใชเลี้ยงทารก หรือเด็กอายุ
ตำ่กวา 2 ป 
  นมขนหวาน คอื ผลติภณัฑนมทีร่ะเหยเอานำ้บางสวน หรอื
ละลายนมผงขาดมันเนยผสมกบัไขมนัเนยหรือไขมนัปาลม แลวจงึเตมิ
น้ำตาลลงไปประมาณรอยละ 45 จะเห็นวานมขนหวานมีน้ำตาล       
ในปริมาณสูงมาก ทำใหคุณคาทางโภชนาการโดยเฉพาะโปรตีนจาก
นมจะต่ำกวาน้ำนมสดมาก ดังนั้นนมขนหวานจึงไมเหมาะสำหรับ
เลี้ยงทารกหรือใชเพื่อประโยชนในการเสริมคุณคาอาหารเชนเดียว
กับ น้ำนมสดธรรมดา 
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คุณคาทางโภชนาการของนม 
นมมีสารอาหารที่มีประโยชนมากมาย ไดแก  
  ไขมัน มีประมาณรอยละ 3.20 ของสวนประกอบท้ังหมด 

เปนแหลงของพลังงานและมกีรดไขมนัทีจ่ำเปน  
  คารโบไฮเดรตในนำ้นมเปนนำ้ตาลแลคโตส ประมาณรอยละ 

4.9 ของสวนประกอบอยางอ่ืน ซึง่นำ้ตาลแลคโตสชวยในการ
ดูดซึมแรธาตุแคลเซียม และมีความสำคัญ ตอการพัฒนา 
เยือ่หุมสมองและเยือ่หุมประสาท 

  โปรตนีในนํา้นม ทีป่รมิาณรอยละ 3.40 ของประกอบทัง้หมด 
มกีรดอะมโินทีจ่ำเปนตอรางกายในปรมิาณทีพ่อเหมาะ 

  แคลเซียมและฟอสฟอรัสในปริมาณที่คอนขางสูง ซึ่งทั้ง
แคลเซียม และฟอสฟอรัสเปนเกลอืแรทีม่คีวามสำคญัตอการ
เจริญเติบโตของกระดูก และฟน โดยเฉพาะในเด็กหากได     
ดืม่นมวนัละ 1 - 2 กลอง (ประมาณ 240 - 480 ซซี)ี จะชวยให
รางกายโดยเฉพาะดานความสงูจะดกีวาคนทีไ่มไดดืม่นม 

  วติามนิเอสงู ซึง่ชวยใหเนือ้เยือ่มกีารเจรญิเตบิโต ชวยในการ
มองเห็น และชวยเพิม่ภมูคิุมกันใหรางกาย  สวนวติามนิบ ี2 
มีมากเชนกัน ทำหนาท่ีกระตุนใหรางกายทำงานไดเปนปกต ิ
ปองกนัโรคปากนกกระจอก 
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คณุคาทางโภชนาการของน้ำนมจากสตัวชนดิตางๆ (ตอ 100 กรัม)  
 ชนิดของนม น้ำ ไขมัน โปรตีน เถา  
 นมโค 87.40 3.80 3.35 0.70 
 นมแพะ 86.82 4.24 3.70  0.78  
 นมแกะ 83.00 5.30 6.30 0.80  
 นมกระบือ 83.23 7.45 3.76 0.78  
การเก็บรักษานม 
  นมพาสเจอรไรส   เมื่อซื้อมาควรเก็บไวในตูเย็นทันที เมื่อ
เอาออกมาด่ืมแลวเหลือใหรีบเก็บทันที สามารถเก็บไดนานประมาณ 
10 วันที่อุณหภูมิ 2 - 5 oC นับจากวันบรรจุ 
  นมสเตอริไลซ (กระปอง) เก็บไดนานประมาณ 12 เดือน
โดยไมตองแชเย็น แตไมควรใหโดนแสงแดดโดยตรง 
  นม ย ูเอช ท ีเก็บไวทีอ่ณุหภมูปิกต ิแตไมควรใหถกูแสงแดด
โดยตรงและไมควรเก็บซอนกันหลายชั้นเกินไป  สามารถเก็บไดนาน
ประมาณ 6 เดือน  
  นมเปรีย้ว สามารถเก็บไดนานกวานมประเภทอืน่ นมเปรีย้ว
ควรเก็บในภาชนะที่ปดสนิท เก็บไวในตูเย็นเชนเดียวกับผลิตภัณฑนม
อื่นๆ 
  นมเปรีย้วพรอมดืม่พาสเจอรไรส ถาเกบ็ในอุณหภมู ิ10 - 12 

oC 
จะเก็บไดนานถึง 21 วัน  
  นมเปรี้ยวพรอมดื่ม ยู เอช ที เก็บไดประมาณ 8 เดือนโดย
ไมตองแชเย็น 
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วิธีการเลือกซื้อนม 
  ตัดสินใจวาจะเลือกบริโภคนมประเภทหรือชนิดใด โดย

พิจารณาจากวัตถุประสงคของการบริโภค เชน ตองการนม
ที่ใหคุณคาทางโภชนาการคุมคาท่ีสุด หรือตองการนมท่ียอย
งาย หรือตองการนมที่ ใหพลังงานและไขมันต่ำ หรือ
ตองการเพียงแครสชาติที่ถูกใจเทาน้ัน 

  ตรวจสอบผลิตภัณฑนม โดยการอานขอมูลบนฉลาก
ผลิตภัณฑนมพรอมด่ืมเปรียบเทียบหลายๆ ยี่หอ เพ่ือเลือก
นมพรอมดื่มที่ตรงใจที่สุด 

  สังเกตฉลาก ซึ่งตองแสดงขอมูลครบถวน ฉลากผลิตภัณฑ
นมพรอมดืม่ทกุประเภทตองแสดงชือ่อาหาร ชือ่และท่ีตัง้ผูผลติ
หรือผูแบงบรรจุ ปริมาณสุทธิ สวนประกอบท่ีสำคัญ วัน
เดือนปที่ผลิตหรือวันเดือนปที่หมดอายุ  

  สังเกตภาชนะบรรจุ ตองอยูในสภาพเรียบรอย ไมรั่ว ไมซึม 
ไมบวม และไมฉีกขาด และควรเลือกซื้อนมที่บรรจุใน
ภาชนะที่มีเคร่ืองหมายของสำนักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา (อ.ย.) 

  หลกีเลีย่งการซือ้ผลติภณัฑนม
จากรานคาทีม่กีารจำหนายนม
พรอมดื่มอยางไมเหมาะสม 
เชน ตูแช หรอืสถานทีเ่กบ็ผลติภณัฑไมเหมาะสม 
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ขอแนะนำ 
  หากเปดภาชนะบรรจุนมแลว บริโภคไมหมดตองเก็บไวใน 

ตูเย็นเสมอ ไมวาจะเปนนมพาสเจอรไรส สเตอริไลซ หรือ       
นม ยู เอช ที และถานมถูกบรรจุอยูในภาชนะโลหะ นมอาจ
ทำปฏิกิริยากับภาชนะได จึงควรถายนมใสภาชนะท่ีสะอาด
มีฝาปดมิดชิดกอนนำเขาตูเย็น   

  นมผงบรรจุกระปองที่ยังไมไดเปดฝาสามารถเก็บไวไดนาน
ประมาณ 2 ป แตหลังเปดกระปองแลวควรเก็บไวในท่ีแหง
และอุณหภูมิไมสูงมาก และควรบริโภคใหหมดภายใน 1 
เดือน 

  สำหรับนมผงและนมขนหวาน สามารถเก็บไดที่อุณหภูมิ
หองไดนานถึง 1 ป การเก็บนมไวที่อุณหภูมิหอง ไมควรให
ใกลความรอนหรือถูกแดดสอง 

  สรุปโดยรวมแลว นมและผลิตภัณฑนมที่ผานการนำมา 
บริโภค หรือใชประโยชนเรียบรอยแลวควรจะเก็บในภาชนะ
ที่ปดสนิท มิดชิด และที่สำคัญควรเก็บ
ไวในที่อุณหภูมิต่ำ ประมาณ 0-4 oC 
เพื่อเปนการรักษาคุณภาพของนมไว อีก
ทั้งเปนการยับยั้งจุลินทรียที่อาจจะกอให
เกิดการเสียดวย 
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การเลือกซื้อไข 
 

  ไขเปนอาหารท่ีมีประโยชน
เปนแหล งอาหารโปรตีนที่ เป น       
สวนหนึง่ในชวีติประจำวนั หาซือ้งาย 

ราคาถูก รับประทานไดทุกเพศ     
ทุกวัยและทุกชนช้ันวรรณะ ไขเปน
แหลงโปรตีนท่ีดี ไขแตละฟองจะ 

ใหโปรตีนประมาณ 6 กรัมโปรตีน ใหพลังงานเพียงฟองละ 80        
กิโลแคลอรี อุดมไปดวยกรดไขมันไมอิ่มตัวท่ีเปนประโยชนตอรางกาย
มากมาย อีกทั้งยังมีวิตามินและแรธาตุ โดยเฉพาะเลซิทิน (lecithin) 
ซึ่งเปนสารมีประโยชนตอระบบประสาทมนุษย 

คุณคาทางโภชนาการของไข 
  ไขเปนอาหารที่นอกจากอุดมไปดวย สารอาหารโปรตีนแลว 

ยังมีไขมัน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส วิตามินบี 12 วิตามินเอ 
วิตามินดี และแรธาตุ ซึ่งมีประโยชนตอการสรางเซลล
ผิวหนัง ขน และเล็บ 

  ไขเปนอาหารที่ ใหพลังงานต่ำ โดยมีคาประมาณ 80        
กิโลแคลอรี/ฟอง จึงเปนอาหารท่ีเหมาะสำหรับผูที่ตองการ
ควบคุมน้ำหนักและบุคคลท่ัวไป 
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คุณคาทางโภชนาการของไขชนิดตางๆ 

ที่มา: สมาคมผูเลี้ยงไกไข 

ปริมาณการบริโภคไข 
  จากผลการศึกษาวจิยัของสำนักงานคณะกรรมการวจิยัแหงชาติ
ระบุวา คนวัยทำงานสุขภาพดีสามารถบริโภคไขไดทุกวัน โดยไมมีผล
ตอการเพ่ิมขึ้นของคอเลสเตอรอล และไมทำใหเกิดโรคหลอดเลือด 
ทั้งนี้ ควรบริโภคไขใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
  เดก็ตัง้แต 1 ปขึน้ไปจนถึงเดก็วยัเรียนบริโภคไขไดวนัละ 1 ฟอง 

  ผูใหญทีม่ภีาวะรางกายปกตคิวรบรโิภคไข 3 - 4 ฟอง/สปัดาห 
  กลุมผูปวยที่เปนโรคหัวใจ หรือโรคที่ตองหลีกเลี่ยงอาหารท่ี

มีคอเลสเตอรอลสูง  ควรบริโภคไขเพียง 1 ฟอง/สัปดาห 

หรือตามคำแนะนำของแพทย  
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    ชนิดของไข พลังงาน โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ บี 2 แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก 
  (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) 
 

 ไขไก,ทั้งฟอง 155.00 12.80 10.80 - - 38.00 230.00 3.10 

 ไขแดง 336.00 14.30 30.10 666.00 0.86 106.00 517.00 6.30 

 ไขขาว 51.00 10.10 101.00 - 0.39 5.00 11.00 0.50 
 

 ไขเปด,ทั้งฟอง 189.00 12.10 14.10 40.00 - 40.00 269.00 3.10 

 ไขแดง - - - - - 114.00 633.00 6.00 

 ไขขาว - - - - - 4.00 34.00 - 
 

 ไขนกกระทา,ตม 171.00 13.10 12.00 143.00 0.71 - 167.00 3.50 

(แสดงคาตอ 100 กรัม)   



¤Ù‹Á×Í¡ÒÃàÅ×Í¡«×éÍ à¹×éÍ ¹Á ä¢‹ Ê´ ÊÐÍÒ´ »ÅÍ´ÀÑÂ ÁÑè¹ã¨ ä´ŒÁÒμÃÒ
°Ò¹.

..¡Ã
Á»È

ØÊÑμ
Ç

วิธีการเลือกซื้อไข 

  เปลือกไขควรสะอาด ผิวเรียบ แข็ง 
เปลือกตองไมบางหรือนิ่ม ไมมี
รอยแตก หรือรอยบุบ ควรเลือก
ซื้อไขที่บรรจุในภาชนะหรือถาดท่ี
สะอาด ตองไมมีมูลสัตวติดมาหรือ
เปอนที่เปลือกไข  

  ดูเปลือกไข ไขไกที่สดจะมีผิวคลายแปงฉาบติดอยู จับดูแลว
เนียนมือหากเปลือกไขลื่นมันแสดงวาเปนไขเกา 

  ขนาดของไขจะเปนตัวบอกถึงคุณคาทางอาหารในไข เพราะ
ไขฟองโตยอมมีสารอาหารมากกวาไขฟองเล็ก และคุณคา
อาหารจึงมากกวาตามไปดวย     

  ไขโดยทั่วไปจะมีทั้งไขทรงรีและไขทรงกลม การเลือกไขควร
เลือกไขทรงกลม เพราะถาไขขนาดเทากัน ไขทรงกลมจะมี
น้ำหนักมากกวาไขทรงรี 

  เขยาไขดู ถาเปนไขสดจะมีเสียงทึบๆ 
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  ไขที่สดใหมหากสองดูกับแสงแดดจะมีสีออกแดงเล็กนอย มี
ลักษณะโปรงแสง เห็นไขแดงกับไขขาวแยกกันอยางชัดเจน 
ไขที่เสียจะทึบแสง ไขแดงกระจายตัว มีจุดเงาดำ หรือเปน 
สีดำทึบทั้งฟองแสดงวาไขเนา 

  ดูโพรงอากาศท่ีอยูทางดานปานของฟองไข ถามีโพรง
อากาศมาก แสดงวาเปนไขเกาเพราะเมื่อเก็บไขไวนาน      
น้ำในฟองไขจะคอยๆ ระเหยไป โพรงอากาศจึงใหญขึ้น 

  ทดสอบโดยนำไขใสลงอางน้ำเกลือท่ีเค็มออนๆ (ประมาณ 
10 เปอรเซ็นต) ไขฟองไหนจมถึงกนอางจะเปนไขใหม หรือ
ไขสด ไขยิ่งเกาก็ยิ่งลอยขึ้นมา ถาลอยข้ึนมาระดับเดียวกับ
น้ำเกลือหรือบางสวนพนน้ำเกลือแสดงวาไขเกามากหรือ
เปนไขเสีย 
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การเก็บรักษาไข 

  ไมควรลางไข เพราะจะทำใหฝุนแปงหลุดออกไป เปนการ
เปดรูพรุน ทำใหเชื้อโรคผานเขาไปได หากกลัววาจะ        
ไมสะอาด ก็ใชผาชุบน้ำบิดหมาด ๆ แลวเช็ดใหแหง ทา
นำ้มนัพชืโดยรอบเปลอืกไขเพือ่ปดรูพรุน ทำใหอากาศเขาไมได
และน้ำในไขระเหยออกมาไมได ไขจะเสียชาลง  

  เก็บไวในที่เย็น อุณหภูมิประมาณ 5 
oC หรือต่ำกวา แต     

ไมควรแชแข็ง 
  การวางไขใหเอาดานแหลมลง 

ดานปานขึ้น เพราะไขแดงซึ่งมี
น้ำหนักเบาจะลอยข้ึน จะไดไม
กระทบกับอากาศและไมไปกระทบกับเปลือกไข ถาวางไข
โดยเราดานปานลง เมื่อไขแดงลอยขึ้นกระทบเปลือกไข 
เวลาตอยไขจะทำใหไขแดงแตกไดงาย 

  ในกรณไีขแตก ควรตอยไขใสภาชนะไว ไมควรท้ิงคางไวในไขที่
เปลือกแตก เพราะจะทำใหเชื้อโรคซึมผานเขาไปในไขได      
ปดฝาใหสนทิเกบ็ไวในตูเยน็ จะเกบ็ไวได 2 - 3 วนั แตถาแยก

ไขขาวออกจากไขแดง ไขขาวจะเกบ็ไวไดนาน 8 - 10 วนั 
  ควรเกบ็ไขในท่ีทีส่ะอาดปราศจากกล่ินเหมน็ เพราะเปลอืกไข

มีรูพรุน สารท่ีมีกล่ินและระเหยไดสามารถผานเขาไปได 
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